
 

 Psikolog-Özel Eğitim Uzmanı Özgü ERTUL  

DEDEKTİF GİBİ DÜŞÜNME OYUNU 
(Gerçekçi Düşünme formu) 

 

OLAY: 
 
 

Neden endişeleniyorum? 
 

 

Kanıtlar nelerdir? 
 
Daha önce endişelendiğimde ne 
olmuştu? 
 
 
Gerçekler nelerdir? 
 
 
Başka ne olabilirdi? 
 
 

 

 
Sakin düşüncem nedir? 
 
Gerçekte ne olacak? 
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Sakin düşüncem nedir? 
 
Gerçekte ne olacak? 
 

 

 


